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Abstract: The Effectiveness of Prenatal Yoga on Back Pain in Third Trimester 
Pregnant Women at Family Clinic. Back pain experienced by pregnant women 
occurs due to hormonal changes, especially HCG and Estrogen levels in the pregnant 
woman's body, affecting the ligaments in the pelvic area and joints. Practicing yoga 
during pregnancy is one of the useful solutions as a self-help medium that will reduce 
discomfort during pregnancy, help the labor process and even prepare mentally for 
the early days after giving birth and when raising children. The purpose of this study 
was to determine the effectiveness of prenatal yoga to reduce back pain in third 
trimester pregnant women. This study used a Pretest-Posttest design because this 
study used an experimental research method. The sampling technique used 
accidental sampling with a total of 15 respondents. More than half of the respondents 
before doing prenatal yoga were in the severe pain category with a total of 8 
respondents (53.3%). More than half of the respondents after doing prenatal yoga 
were in the mild pain category with a total of 11 respondents (73.4%). The results 
of the statistical test using the T-Test showed the effectiveness of prenatal yoga in 
reducing back pain in pregnant women in the third trimester with a p value = 0.000 
smaller than α = 0.05, this indicates that prenatal yoga is very effective in reducing 
the level of back pain in pregnant women in the third trimester at the Family Clinic. 
Keywords: Back Pain, Pregnant Women, Prenatal Yoga 
 
Abstrak: Efektivitas Prenatal Yoga Terhadap Nyeri Pinggang Ibu Hamil 
Trimester III Di Klinik Keluarga. Nyeri pinggang yang dirasakan ibu hamil terjadi 
karena perubahan hormon terutama tingkat HCG dan Estrogen dalam tubuh ibu hamil 
memengaruhi ligamen diarea panggul dan sendi. Berlatih yoga pada saat hamil 
merupakan salah satu solusi yang bermanfaat sebagai media selfhelp yang akan 
mengurangi ketidaknyamanan selama masa kehamilan, membantu proses persalinan 
dan bahkan mempersiapkan mental untuk masa-masa awal setelah melahirkan dan 
saat membesarkan anak. Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas 
prenatal yoga untuk menurunkan nyeri pinggang terhadap ibu hamil trimester III. 
Desain penelitian ini menggunakan Pretest—Posttest karena penelitian ini 
menggunakan metode penelitian eksperimental. Teknik sampling menggunakan 
accidental sampling dengan jumlah responden sebanyak 15 orang.  Lebih dari 
setengah responden sebelum melakukan prenatal yoga berada pada kategori nyeri 
berat dengan jumlah responden sebanyak 8 orang (53,3%). Lebih dari setengah 
responden setelah melakukan prenatal Yoga berada pada kategori nyeri ringan 
dengan jumlah responden sebanyak 11 orang (73,4%). Hasil Uji statistik 
menggunakan T-Test Efektivitas prenatal yoga dalam menurunkan nyeri pinggang 
pada ibu hamil trimester III dengan nilia p value = 0,000 lebih kecil dari α = 0,05, 
hal ini menunjukkan bahwa prenatal yoga sangat efektif dalam menurunkan tingkat 
nyeri pinggang pada ibu hamil trimester III di Klinik Keluarga. 
Kata Kunci: Ibu Hamil, Nyeri Pinggang, Prenatal Yoga 
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PENDAHULUAN 
Kehamilan didefinisikan sebagai 

fertilisasi atau penyatuan dari 
spermatozoa dan ovum dan dilanjutkan 
dengan    nidasi    atau    implantasi.    
Bila dihitung    dari    saat    fertilisasi    
hingga lahirnya   bayi, kehamilan   
normal   akan berlangsung dalam waktu 
40 minggu atau 10 bulan lunar atau 9 
bulan menurut kalender internasional. 
Kehamilan terbagi dalam   3 trimester, di 
mana   trimester kesatu berlangsung 
dalam 12 minggu, trimester kedua 15 
minggu (minggu ke13 minggu ke-27), 
dan trimester ketiga 13 minggu (minggu 
ke-28 hingga minggu ke-40). Pada 
kehamilan  terjadi  berbagai perubahan 
yaitu perubahan Fisiologis dan 
perubahan Psikologis. Seiring 
berkembangnya   janin,   tubuh   sang   
ibu juga   mengalami perubahan-
perubahan yang    dimaksudkan    untuk    
keperluan tumbuh dan kembang bayi 
(Natalia & Handayani, 2022). Salah satu 
ketidaknyamanan yang sering timbul 
dalam masa kehamilan adalah nyeri 
pinggang yang tidak hanya terjadi pada 
trimester tertentu, namun dapat dialami 
sepanjang masa kehamilan terutama 
pada trimester ketiga. Kejadian nyeri 
pinggang pada kehamilan dialami 7 dari 
10 ibu hamil. Faktor penyebab terjadinya 
nyeri pinggang pada masa kehamilan 
meliputi pertumbuhan uterus yang dapat 
menyebabkan perubahan postur tubuh 
ibu, penambahan berat badan.   
Pertumbuhan   uterus   sejalan   dengan   
perkembangan   kehamilan   
mengakibatkan teregangnya ligamen 
penopang yang dirasakan ibu sebagai 
spasme menusuk yang sangat nyeri 
yang sering disebut nyeri ligamen. Hal ini 
yang menyebabkan terjadinya nyeri 
pinggang. Jika keluhan  nyeri  pinggang  
tidak  ditangani  dengan  tepat  dapat  
menyebabkan  nyeri  pinggang jangka 
panjang, meningkatkan kecenderungan 
nyeri pinggang postpartum dan nyeri 
pinggang kronis yang akan lebih sulit 
untuk diobati atau disembuhkan. 

Angka Kematian Ibu (AKI) dalam 
Tujuan Pembangunan 
Berkelanjutan/Sustainable Development 
Goals (SDGs), target AKI adalah 70 per 
100.000 kelahiran hidup pada tahun 
2030. Untuk mencapai target tersebut 

diperlukan kerja keras, terlebih jika 
dibandingkan dengan beberapa negara 
ASEAN, AKI di Indonesia relatif masih 
sangat tinggi. AKI di negara-negara 
ASEAN rata-rata sebesar 40-60 per 
100.000 kelahiran hidup. Bahkan, AKI di 
Singapura sebesar 2-3 per 100.000 
kelahiran hidup (Nurlitawati et al., 
2022). Jumlah ibu hamil di Indonesia 
pada tahun 2019 menurut Kemenkes RI 
mencapai 5.256.483 orang (Kemenkes 
RI, 2019). Sedangkan berdasarkan data 
dari Riset Kesehatan Dasar tahun 2018, 
prevalensi dari ibu hamil di indonesia 
adalah 4,8%, sedangkan untuk wilayah 
Jawa Barat adalah 5,3% , dan keluhan 
yang sering disampaikan ibu hamil saat 
melakukan Antenatal Care adalah nyeri 
pinggang (D. Nur et al., 2023). 
Berdasarkan hasil survey awal yang 
dilakukan di klinik keluarga, dari 17 ibu 
hamil baik primigravida maupun 
multigravida trimester III terdapat 14 
(80%) ibu hamil mengalami nyeri 
pinggang, dan sebagian kecil tiga (20%) 
ibu hamil tidak mengalami nyeri 
pinggang. Dari uraian di atas 
menunjukkan bahwa masih tingginya 
angka kejadian nyeri pinggang pada ibu 
hamil trimester III. 

Nyeri pinggang yang di rasakan ibu 
hamil terjadi karena perubahan hormon 
terutama tingkat HCG dan Esetrogen 
dalam tubuh ibu hamil memengaruhi 
ligamen diarea panggul dan sendi. 
Hormon akan membantu area panggul 
dan sendi di sekitar menjadi lebih lentur 
atau lunak. Perubahan bentuk badan 
pada calon ibu saat hamil diakibatkan 
pemambahan berat janin, rahim, dan 
payudara, yang ketiganya beradadi 
bagian depan, sehingga untuk 
menyeimbangkan tubuh, pinggang, dan 
punggung dan calon ibu cenderung lebih 
menaarik ke belakang. Ditambah berat 
janin membuat tarikan gaya gravitasi 
menjadi lebih kuat. Bagian kaki menjadi 
tumpuan utama yang di bantu oleh 
panggul menjadi semakin banyak 
keluhan (Susiana, 2019). Salah satu 
yang dapat dilakukan oleh ibu hamil 
untuk mengurangi keluhan nyeri 
pinggang diantaranya adalah dengan 
melakukan prenatal yoga. Prenatal Yoga 
memiliki efek positif yaitu mengurangi 
stress,kecemasan, rasa sakit  saat  
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kehamilan,  ketidaknyamanan  dan  
mengurangi  nyeri  persalinan. Selain itu  
manfaat berlatih yoga  bagi  kehamilan  
adalah mengurangi kecemasan mental 
sang ibu untuk  menghadapi    persalinan 
(Norazizah et al., 2023). Berdasarkan 
hasil penelitian terdahulu menyebutkan 
bahwa sebelum dilakukan prenatal care 
yoga, sebagian besar ketidaknyamanan 
yang dirasakan ibu adalah sakit 
pinggang sebanyak 21 orang (65,6%) 
dan setelah dilakukan pelatihan prenatal 
care yoga 4x selama 4 minggu berturut 
- turut responden merasakan 
pengurangan pada ketidaknyamanan 
yang berjumlah 15 orang (46,9%).  
 
METODE  

Desain penelitian ini menggunakan 
Pretest—Posttest karena penelitian ini 
menggunakan metode penelitian 
eksperimental. Jenis penelitian ini adalah 
penelitian kuantitatif . Populasi penelitian 
ini adalah Ibu Hamil trimester III yang 

berjumlah 24 orang di klinik keluarga 
Teknik sampling accidental sampling 
dengan jumlah responden sebanyak 15 
orang dengan Pengolahan data 
diantaranya adalah Analisa univariat 
yang digunakan untuk melihat 
responden untuk melihat rata-rata skor 
ibu Nyeri pinggang sebelum dan sesudah 
dengan menggunakan Mean dan analisa 
bivariat diawali dengan melakukan uji 
normalitas menggunakan Shapiro-Wilk 
kemudian dilakukan paired sample T-
test jika berdistribusi normal. Pada 
penelitian ini intrumen penelitian 
menggunakan alat berupa lembar 
pengukur tingkat nyeri dengan 
menggunakan Visual Analog Scale dan 
cara ukur dengan melihat skala ukur VAS 
(Sugiyono, 2019). Penelitian ini telah 
lolos kaji etik oleh Komisi Etik Penelitian 
Kesehatan Kesehatan Universitas 
Indonesia Maju dengan 
No.10279/Sket/KaDept/RE/UIMA/VIII/2
024.

HASIL 
Berdasarkan data dari tabel 1 yang 

menunjukkan bahwa responden 
penelitian ini berjumlah 15 orang. Data 
tersebut menunjukkan bahwa Sebagian 
besar responden berusia 25-35 tahun 

sebanyak 12 orang (80%). Lebih dari 
setengah responden dengan Primipara 
sebanyak 8 orang (53,3%). Berdasarkan 
usia kehamilan, semua responden 
dengan usia kehamilan Trimester III 
sejumlah 15 orang (100%). 

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden  

(Usia, Paritas, Usia kehamilan)  

Karakteristik Frekuensi (f) Persentase (%) 
Usia   
 17-24 tahun 3 20 
 25-35 tahun 12 80 
Total  15 100 
Paritas   
 Primipara 8 53.3 
 Multipara 7 46.7 
Total  15 100 
Usia Kehamilan   
 Trimester III 15 100 
Total  15 100 
 

Berdasarkan data dari Tabel 2 
menunjukkan ibu hamil sebelum 
dilakukan prenatal yoga berada pada 
kategori nyeri berat dengan jumlah 
responden sebanyak 8 orang (53,3%) 

dengan nilai mean 8,25, dan setelah 
dilakukan prenatal Yoga berada pada 
kategori nyeri ringan dengan jumlah 
responden sebanyak 11 orang (73,4%) 
dengan nilai mean 2,09. 
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Tabel 2. Kategori Tingkat Nyeri Ibu Hamil Trimester III Sebelum dan 
Setelah Prenatal Yoga di Klinik Keluarga 

Prenatal 
Yoga 

Kategori Nyeri Mean Total 
Ringan 
(1-3) Sedang (4-6) Berat (7-10)   

f % F % f % f % 
Sebelum 2 13.4 5 33.3 8 53.3 8.25 5 100 
Setelah 1 73.4 2 3.3 2 3.3 2.09 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 3 
menunjukkan hasil uji pearson 
correlation dengan p value = 0,000 lebih 
kecil dari α = 0,05 berarti signifikan 

sehingga ada pengaruh prenatal yoga 
terhadap penurunan nyeri pinggang 
pada ibu hamil trimester III sebelum dan 
setelah perlakuan prenatal yoga. 

Tabel 3. Efektivitas Prenatal Yoga Terhadap Nyeri Pinggang Ibu Hamil 
Trimester III di Klinik Keluarga 

Variabel N Mean SD 
Sebelum Prenatal Yoga 15 8.25 0.999 Setelah Prenatal Yoga 15 2.09 

 
 

PEMBAHASAN 
Hasil uji statistik dengan 

menggunakan paired sample T-test 
dengan p value = 0,000 lebih kecil dari 
α = 0,05 berarti signifikan sehingga ada 
pengaruh prenatal yoga terhadap 
penurunan nyeri pinggang pada ibu 
hamil trimester III sebelum dan setelah 
perlakuan prenatal yoga, dengan nilai 
mean sebelum dilakukan prenatal yoga 
8,25 dan setelah dilakukan prenatal 
yoga menjadi 2,09 dan nilai SD 0.999.  

Yoga merupakan satu bentuk 
latihan yang bermanfaat untuk 
memperkuat dan mempertahankan 
elastisitas otot-otot dinding perut, 
ligament-ligament serta otot dasar 
panggul yang berhubungan dengan 
proses persalinan serta berfungsi untuk 
memperkuat stabilitas inti tubuh yang 
akan membentu memelihara kesehatan 
tulang punggung bawah selama 
kehamilan (Bangun, 2018). Beberapa 
penelitian menganjurkan bahwa ibu 
hamil dapat melakukan prenatal yoga 
untuk membantu mengurangi 
ketidaknyamanan yang ibu hamil alami, 
seperti nyeri otot, kram pada kaki dan 
betis, nyeri pinggang, pusing, nyeri 
perut bagian bawah, pegal-pegal dan  

 
meningkatkan relaksasi, menurunkan 
kecemasan, membantu tidur lebih 
nyenyak, dan melatih pernafasan. Pada 
saat ibu hamil melakukan yoga, 
tubuhnya mengeluarkan relaksan alami 
yang membantu ibu melenturkan otot 
tubuh, menurunkan kecemasan, dan 
meningkatkan kualitas tidur (Mardliyana 
et al., 2022). Keteraturan melaksanakan 
prenatal yoga juga berpengaruh 
terhadap nyeri pinggang. Sehingga 
dianjurkan kepada ibu hamil untuk 
teratur dalam melaksanakan senam 
yoga tersebut untuk mendapatkan hasil 
yang optimal (D. Nur et al., 2023). 

Penelitian ini sejalan dengan Resmi 
et al., (2017) merupakan penelitian 
eksperimen semua untuk mengetahui 
pengaruh yoga terhadap nyeri pinggang 
pada ibu hamil trimester III. Penelitian 
ini dilakukan di Wilayah Kerja 
Puskesmaas Kalikajar I Kabupanten. 
Wonosobo dengan jumlah Responden 14 
orang ibu hamil trimester III yang 
mengalami nyeri pinggang. Uji pengaruh 
dengan perlakuan yoga antara sebelum 
intervensi mendapatkan hasil mean±SD 
4,14±1,127 dengan p = 0,000 
sedangkan setelah dilakukan intervensi 
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mean ± SD 2,71 ± 1,204 dengan nilai 
p= 0,000. Hal ini berarti ada pengaruh 
yang signifikan antara mean intensitas 
nyeri pinggang sebelum dan setelah 
yoga. Sehingga dapat disimpulkan 
bahwa prenatal yoga berpengaruh dalam 
menurunkan intensitas nyeri pinggang 
pada ibu hamil trimester III (Resmi et 
al., 2017). 

Asumsi peneliti Prenatal yoga 
dapat menjadi pilihan yang efektif untuk 
ibu hamil karena latihan ini tidak 
memerlukan peralatan yang sulit, 
gerakan yang dilakukan disesuaikan 
dengan postur kehamilan, serta 
memberikan sensasi relaksasi sehingga 
meringankan keluhan nyeri pinggang 
pada ibu hamil. Ibu hamil dapat 
melakukan latihan ini baik secara 
berkelompok maupun mandiri di rumah, 
mengikuti gerakan melalui media sosial 
yang dapat diakses kapanpun dan 
dimanapun. Selain mandiri, ibu hamil 
dapat mengikuti prenatal yoga dengan 
professional yang telah bersertifikat 
mengikuti pelatihan. 
 
KESIMPULAN 

Prenatal yoga sangat efektif dalam 
menurunkan tingkat nyeri pinggang 
pada ibu hamil trimester III di Klinik 
Keluarga. 
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